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HATHA-YOGA-PRADIPIKA UND YOGA-SUTRA

Der Stellenwert von asana

Yoga wirkt — das belegen zahlreiche Studien, die sich insbesondere mit der
Kérperiibungspraxis beschaftigen. Die Quellentexte des Yoga setzen bei der

Asana-Praxis verschiedene Schwerpunkte.
Text: Lucia Nirmala Schmidt

Asana haben eine vielfaltige und nachhaltige Wirkung auf den
Korper, beispielsweise das Harmonisieren vegetativer Prozesse,
das Auflésen von einseitigen
Bewegungsmustern und der
damit einher gehenden neuro-
muskuldren Dysbalancen, die
Verbesserung der Koérperwahr-
nehmung und damit der Kor-
perhaltung, das Lésen von Ver-
spannungen, die Erhdhung von
Kraft und Flexibilitit, die For-
derung des muskuldren Stoff-
wechsels, die Aktivierung und
Harmonisierung verschiedenster
Regulationssysteme des Kérpers
oder die Steigerung des psy-
chischen Wohlbefindens durch
Stressreduktion. Patadjali erldu-
tert in seinem Yoga-Satra die
Definition und den Inhalt von
asana (2.46), die Aspekte, die
zum Erreichen des Zieles not-
wendig sind (2.47) und welche
Ergebnisse zu erwarten sind (2.48). Er beginnt mit Yoga-Satra
2.46: sthira-sukham-asanam. »Die Sitzhaltung soll fest und an-
genehm sein.« Patafijali beschreibt kein bestimmtes asana. Er
schreibt nicht, wie die Beinhaltung aussehen soll, wo die Arme
liegen, was die Hande machen und dass der Ricken gerade
zu sein hat. Er nennt zwei, im ersten Augenblick recht wider-
spruchliche, Qualitdten, die der Sitz aufzuweisen hat: Er soll fest
und angenehm beziehungsweise stabil und bequem sein. Man
soll sich um das richtige MaB an Anstrengung und Entspannung
bemihen und diesen Zustand in jedem Augenblick wieder fin-
den. Dies bedeutet auch, dass wir die individuellen Méglich-
keiten berticksichtigen sollen. Beim yogischen Sitz geht es nicht
ausschlieBlich um das Einnehmen einer bestimmten &uBeren
(Korper-)haltung, sondern vielmehr um eine Geisteshaltung:
Yoga-Satra 2.47: prayatna-Saithilya-anantya-samapattibhyam.
»Diese Sitzhaltung soll man in vélliger Entspannung und in

=

einem Zustand der Betrachtung des Unendlichen einnehmen.«
Wenn der Geist auf das Unendliche (anantya) ausgerichtet ist,
empféngt es von dort die Sta-
bilitat. Diese daraus entstehen-
de innere Festigkeit im Sinne
einer klaren Ausrichtung ent-
steht, wenn wir in der eigenen
Mitte ruhen.

Das Sanskrit-Wort ananta hat
mehrere Bedeutungen. Wértlich
bedeutet das Adjektiv ananta
unendlich, ohne Ende. Darlber
hinaus steht es fur Visnu, den
Bewahrer der Weltordnung, und
ist zugleich der Name der kos-
mischen Schlange, auf der Visnu
ruht, wiahrend er auf dem Was-
ser der Unendlichkeit dahin glei-
tet. Die kosmische Schlange an-
anta ist einerseits so stabil,
dass sie das ganze Universum
tragt, und andererseits so weich,
dass sie Visnu als Bett dienen kann. Yoga-Sitra 2.48: tato
dvandva-anabhighatah. »Daraus ergibt sich eine Unempfind-
lichkeit den Gegensatzpaaren (wie Hitze und Kélte) gegen-
Uber.« In der Yoga-Satra-Tradition wird asana auch verstanden
als eine Starkung des Korpers, mit dem Ziel, Hindernisse fir den
Geist auszurdumen. Hier wird klar, dass es nicht beim Uben auf
der Matte bleiben soll, sondern dass sich die Wirkung von asana
im Alltag zeigt, wo wir in der Welt der Gegensdtze zurechtkom-
men missen. Die asana-Praxis soll uns in die Lage versetzen,
mit den unterschiedlichsten Anforderungen und Situationen
umgehen zu kénnen.

Von den drei Aspekten unseres Seins ist der Kérper das grob-
stofflichste, der Geist das feinstofflichste Element. Der Atem ist
das Bindeglied zwischen K&rper und Geist. Als Vermittler hilft
er uns, in der Asana-Praxis all den in den Yoga-Sutras 46 bis 48
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genannten Qualitdten ndher zu kommen. Mit anderen Worten:
Gelingt es uns, unsere Bewegungen und Haltungen bewusst mit
unserem Atem zu verbinden, so wird sich unsere Praxis verfei-
nern und wir erreichen darliber hinaus einen Zugang zu noch
tieferen Dimensionen unseres Seins.

Die Asana-Praxis wird so nicht zu einer duBerlich betriebenen
Form der Korperertiichtigung oder Gymnastik. Das Ziel ist es,
die Wirkkraft der asana auf allen Ebenen zu durchdringen -
auch symbolisch — und die dufere Haltung mit ihrem innerem
Wesen zu erfillen. Dies soll in der Qualitdt von ananta (ohne
Ende) geschehen, so dass freies FlieBen moglich ist, bei dem
der Atem dirgha stiksma, der Korper sthira sukha und der Geist
ekagrata ist. Wihrend der Asana-Praxis sind die Koérperbewe-
gungen in die noch feinere Bewegung des Atems eingebettet.
Beide werden vom Geist mit Achtsamkeit und Bewusstheit ge-
lenkt. Da der Yoga ein Weg der
Transformation ist, ist asana ein
Werkzeug, um uns auf diesem
Weg zu unterstlitzen. Eine wich-
tige Voraussetzung hierflr ist,
dass unser Geist dabei sein muss —
im Sinne von lateinisch »inter
esse« — dass man eine innere
Motivation spiren muss und
die Asana-Praxis von Bewusst-
heit durchdrungen ist.

Der Atem in der Asana-Praxis
zeigt uns, ob wir fiir einen Schritt
bereit waren oder ob wir uns
Uberfordern. Es gilt einen Aus-
gleich zwischen passender An-
strengung und dem L&sen Uber-
flissiger Anspannung, im Sinne
von abhyasa und vairagya, zu
finden. Gelingt es uns, den Atem
gleichermassen fein, lang und kraftvoll gerichtet zu fuhren, hilft
er uns auch, das richtige MalB fiir die Dauer eines gehaltenen
asana zu finden. Mit den asana soll der Atem erreicht und vor-
bereitet werden, mit den Atemiibungen wiederum die Konzen-
tration und Meditation.

Asana im Hatha-Yoga

Auch wenn die Hatha-Yoga-Pradipika eine Ubungspraxis dar-
legt, so kdnnen wir doch nicht mit dem Text alleine zu Uben
beginnen. Die asana in der Hatha-Yoga-Pradipika stellen auch
keine einheitliche Tradition dar und sind nicht vollstandig. Svat-
marama schreibt im ersten Kapitel, dass er die Ubungen aus
zwei verschiedenen Hatha-Yoga-Traditionslinien — der Natha-
Yogis und der Muni-Tradition — zusammengetragen und eini-
ge wichtige davon ausgewahlt hat. Wir kénnen davon ausge-
hen, dass auch an anderen Stellen im Text immer wieder nur

ein kleiner Ausschnitt aus einer Fillle verschiedenster Ubungen
wiedergegeben wird. Die Hatha-Yoga-Pradipika beschreibt
auch gerne mal verschiedene Varianten von einer Ubung — zum
Beispiel siddhasana, Hatha-Yoga-Pradipika 1.35 bis 37 —, was
darauf hindeutet, dass es unter den vielen Lehrern durchaus
Ublich gewesen sein kénnte, verschiedene Schwerpunkte und
unterschiedliche Variationen zu verwenden. Deshalb darf ver-
mutet werden, dass die asana nie einheitlich und standardisiert
waren und von den verschiedenen Lehrern unterschiedlich un-
terrichtet wurden und dass es keine sogenannten klassischen
oder reinen asana gibt.

Gemdss der Hatha-Yoga-Pradipika 1.55 bis 57, 2.1 und 4.80
soll Hatha-Yoga in folgender Reihenfolge gelibt werden: zu-
erst asana, danach kumbhaka, anschlieBend mudra. Oder an-
ders gesagt: Mit Hilfe von asana wird der Korper gestarkt, mit
pranayama und mudra die Ener-
gie ausgerichtet und die kunda-
lini erweckt sowie Atem und
Geist still. Die Hatha-Yoga-Pradi-
pika beschreibt weiter das H6-
ren von verschiedenen inneren
Klangen, wenndie kundaliniauf-
steigt — unter anderem mit Hil-
fe von Yoni-Mudra - sowie das
Verschmelzen - laya — mit die-
sen Kldngen — nada. Der Klang
hilft, manas zu biindeln, so dass
man durch nada hindurch tau-
chend in die Leere eindringen
kann. Der Geist soll sich in die-
sem Klang auflésen und mit der
Leere, also brahman, verschmel-
zen, so dass Gliickseligkeit er-
fahren werden kann. Im Hatha-
Yoga geht es also um eine ener-
getische Erfahrung. Gleich mehr-
fach wird betont, dass die Anleitungen zu den Ubungen der
Hatha-Yoga-Pradipika ausschlieBlich an ernsthafte sadhakas
und heute auch sadhikas gerichtet sind und man durch einen
Lehrer oder heute auch Lehrerin in die entsprechenden Tech-
niken eingeweiht wird, wenn die Zeit dafir reif ist. Abgesehen
davon, dass gleich zu Beginn der Hatha-Yoga-Pradipika Emp-
fehlungen gegeben werden, dass man das richtige MaB finden
soll, in Bezug auf die Erndhrung, das Leben, den gesellschaft-
lichen Umgang, die Arbeit oder den Wohnort, werden asana
beschrieben, die dazu da sind, den grobstofflichen Korper zu
reinigen, ihn vorzubereiten und fur die Prana- oder Gotteser-
fahrung zu starken.

Gemadss der Hatha-Yoga-Pradipika dienen asana in erster Linie
dazu, eine sowohl mentale als auch korperliche Stabilitat zu er-
reichen. Dies fuhrt zu Gesundheit und Leichtigkeit, die es einem



auch erlauben, sich einer regelméssigen Praxis hinzuwenden
(Hatha-Yoga-Pradipika 1.17). Erst wenn der Korper stark genug
ist, die Sinne unter Kontrolle gebracht worden sind, wenn tiber
langere Zeit mit viel tapas gelibt worden ist, kann mit pranaya-
ma begonnen werden (Hatha-Yoga-Pradipika 2.1). Ein Lehrer
entscheidet wieder, wann die Zeit dafur reif ist und ob man
gegebenenfalls einige der satkriyas vorher zur Reinigung des
Systems einsetzen muss. Dhauti, vasti, neti, trataka, nauli und
kapalabhati werden fiir Menschen empfohlen, bei denen kapha
Uberbetont ist (Hatha-Yoga-Pradipika 2.21).

Der Hatha-Yoga — Hatha steht fur gewaltsam, anstrengend
- legt den Schwerpunkt auf die Entwicklung einer inneren
Kraft. Durch das Uben kraftvoller asana gewinnt der Kérper
an Struktur, Starke und Ausrichtung. Dazu finden wir in 1.17
der Hatha-Yoga-Pradipika: »Asana bewirken die mentale wie
auch korperliche Stabilitdt, Gesundheit und ein Gefihl von
Leichtigkeit.» Interessant ist die immer wieder erwéhnte Verbin-
dung von asana und Gesundheit, oder genauer asana und der
Beseitigung von Krankheit (siehe Hatha-Yoga-Pradipika 1.27,
1.29, 1.31, 1.48). In der Hatha-Yoga-Pradipika finden sich viele
Einflisse aus der indischen Alchemie der Rasesvara-Tradition,
die auf die Hatha-Yoga-Tradition wirkte. Dabei ist die Gesund-
heit nur ein Aspekt eines Ubergeordneten Ziels, namlich Alter
und Tod zu Uberwinden (siehe beispielsweise Hatha-Yoga-
Pradipika 2.40, 2.47, 3.7, 3.30, 3.40, 3.59, 3.75 und 4.103).

Mit asana schaffen wir die koérperlichen und geistigen Voraus-
setzungen fur einen regelmassigen Atemfluss. Da der Atem im
Vergleich mit dem Korper wesentlich subtiler und seine duRere
Sichtbarkeit kleiner ist, missen wir einen noch feineren Um-
gang mit ihm kultivieren, als in der Asana-Praxis. Asana schult
sozusagen die Konzentrationsfédhigkeit des Geistes.

Bei der persénlichen Ubungspraxis gibt es ein paar Garanten fir

den Erfolg.

» RegelmaRigkeit:
Es ist nicht die Dauer oder Intensitit einer Ubungspraxis, die
entscheidend Uber den nachhaltigen Erfolg ist, sondern vor
allem die RegelmaBigkeit und Qualitat. Dabei sollten die asa-
na aufeinander abgestimmt sein.

» Ausdauer:
Am besten wirken kurze Ubungssequenzen jeden Tag oder
zumindest drei bis funf Mal die Woche zur gleichen Zeit mit
der gleichen oder wenig veranderten Ubungsfolge — und das
iber einen lingeren Zeitraum. Dabei sollte die Ubungspraxis
auf das Anliegen der betreffenden Person abgestimmt sein
und sich an deren Ressourcen und Grenzen orientieren.

« Geduld:
Es braucht Zeit, um alte Gewohnheiten zu verdndern und
Neues zu integrieren. Deshalb ist es wichtig, sich vor allem
in Geduld zu tGben und so der Zeit und RegelméaRigkeit zu
erlauben, fir sich zu arbeiten.
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Ziele des Patanjala-Yoga

o Citta vrtti nirodhah,

o Erkenntnis (samadhi),

« Aufldsung von Mustern (samskara),

» Verhinderung von Leid beziehungsweise leidbringendem,
Verhalten (klesa) sowie

Befreiung (kaivalya).

Vom Umgang mit asana

e« Man mochte tber asana auf den Geist wirken,

o stira-sukha (Yoga-Satra 2.46),

« saithilya — ananta (Yoga-Sitra 2.47) sowie

» Unempfindlichkeit gegentiber Gegensdtzen/Gelassenheit
im Alltag (Yoga-Satra 2.48).

Ziele des Hatha-Yoga

 Physische und psychische Verunreinigungen (malas) I16sen,

» Anregung, Bundelung und Fokussierung der Prana-Kraft,

o dadurch auch Bindelung und Fokussierung des Geistes
(manas),

o Erweckung der kundalint sakti,

» Aufsteigen der prana Sakti in der susumna nadi,

o Auflosung (laya) des Geistes im Klang (nada),

e Erkenntnis,

» Gottes-Erfahrung sowie

« Uberwindung von Alter und Tod und damit das Erlangen
von Unsterblichkeit.

Vom Umgang mit asana

« Physische und psychische Verunreinigungen (malas) I6sen,

 durch asana erhélt der Korper Struktur, Starke und Aus-
richtung, um den energetischen Prozessen gewachsen zu
sein,

« asana fordern die Gesundheit und fuhren (im besten Fall)
dazu, dass man den Tod Uberwindet,

» 15 asana stehen symbolisch fur die verschiedenen Katego-
rien von asana.
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